Clinica

FOSCAL

Cuidados
del cuidador

Apreciado (3) Cuidador (3),

a continuacion encontrara

recomendaciones valiosas
para su bienestar.

Luego de leerlas, le solicitamos
responder las preguntas para evaluar
su entendimiento.



¢Cual es el rol del cuidador?

Es la persona que brinda
apoyo integral al paciente.
Su rol incluye acompanarlo
(a) en SuUsS tareas
cotidianas, participar en
los cuidados durante |Ila
estancia hospitalaria vy
® brindar soporte emocional.

- Empatia:
Comprender las emociones
y necesidades del paciente.

« Comunicacion efectiva:
Escuchar y expresar ideas
de manera clara.

« Gestion emocional:
Manejar situaciones
dificiles con serenidad.

« Capacidad de adaptacion:
Comprendery aceptar el
estado de salud actual
del paciente.




Principales tareas
del cuidador

Verificar que se den los cuidados
apropiados al paciente.

Ayudar con cuidados ba3sicos:
higiene personal y alimentacion.

Gestionar citas meédicas
y tratamientos

Ofrecer apoyo emocional
y social.

El cuidador debe cuidarse

R

Actividad Fisica: realiza 30 minutos
de ejercicio moderado (caminar,
estiramiento) al menos 5 veces
por semana.

Alimentacion balanceada: consume
frutas, verduras, proteinas magras
y evita alimentos ultra procesados.

Descanso: prioriza 7-8 horas de
sueno diario para renovar energias.

Momentos de relajacion: dedica
10-15 minutos diarios a meditar, leer
o practicar respiracion profunda.
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Importancia

@ del autocuidado

Cuidarse le permite tener la energia vy I3
claridad mental necesarias para brindar el
mejor apoyo al paciente. No hacerlo puede
llevar al agotamiento o sindrome del
cuidador.

¢Qué es el sindrome del cuidador?

Es un estado de desgaste Fisico y emocional
que afecta a los cuidadores cuando no
atienden sus propias necesidades.

@ Consecuencias

- Ansiedad
- Agotamiento

« Estrés cronico

- Depresion

- Problemas de salud fisica
(dolor, Fatiga)

- Aislamiento social.



Herramientas para prevenir
el sindrome del cuidador

Organizar el tiempo: Hacer una
lista de las actividades del dia
para evitar la sobrecarga.

Buscar apoyo: Pedir ayuda 3
otros Familiares o profesionales.

Identificar signos y sintomas
de 3larma: Caida del cabello,
Falta de apetito, alteracion del
sueno, debilidad muscular,
pérdida de interés por
actividades cotidianas.

Recuerda que para
cuidar bien a alguien,
primero debes cuidarte
3 ti mismo.

:TU también ‘

eres importante!




Para mayor informacion
comuniquese 3:

FOSCAL
607 7008000

Por Favor, haga clic aqui
para evaluar su entendimiento

www.edufoscal.com/comunida
[saludmentalF.html

FOLLETO 000


https://edufoscal.com/comunidad/saludmentalF.html
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd57t1NuTfIM3adYr7ZehON9tK4tj_q0KIEy1o9mvGtbUfpfQ/viewform?usp=pp_url&entry.151502756=Cuidados+del+cuidador

